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A VIEW TO OUR INSIGHT - ka5 572 431
LEISTUNGSFAHIGKEIT MIT WOHLBEFINDEN www.oekoprofit.graz.at

LEITUNG: Petra Wolf, wolfconsult Umwelt & Ressourcen
In Kooperation mit Klaus Landauf, Institut fiir Stressmanagement und Leistungsféhigkeit

Diese Arbeitsgruppe ermoéglicht den Teilnehmerinnen einen Blick in lhr Inneres: Wie
beeinflussen Stresssituationen meinen Organismus und meine Leistungsfahigkeit? Wie gehe
ich damit um? Wie hoch ist meine Regenerationsfahigkeit?

Es soll Bewusstsein flir wesentliche (Einfluss)faktoren fir ,gesunde Leistungsfahigkeit
gepaart mit Wohlbefinden“ geschaffen und die Teilnehmerinnen fiir das Erkennen von
Stressoren und Stresssituationen sensibilisiert werden. Entsprechende MaBnahmen und
Verarbeitungsstrategien sind eine wichtige Grundlage fiir gesunde Leistungsoptimierung und
hohe Entscheidungsqualitat in Beruf und Alltag.

ZIELE:

Get a view to your insight

Verbesserung der (personlichen) Vitalitat

Optimierung von Erholungs-, Belastungs- und Konzentrationsfahigkeit
Optimierung der emotionalen Reaktionsbereitschaft

Verbesserte Situationseinschatzung

ABLAUF UND INHALTE:

24h-Messung der personlichen Parameter (Herzratenvariabilitdtsparameter, Werte des
Nervensystems)

Fachinput zu Einflussfaktoren fir gesunde Leistungsfahigkeit, Auswirkungen etc.

Vorstellung von Verarbeitungsstrategien - z.B. Atemschulung, Entspannungstechniken,
mentales Vorstellungstraining, Neurophysiologisches Ausdauertraining

Grafische Auswertung der Messungen allgemein/anonymisiert

Individuelles personliches Gesprach zur Auswertung der Messergebnisse

Alle Daten werden anonymisiert behandelt!

TERMINE:
Mittwoch, 18.01.2017 (09.00-15.00h)
Mittwoch, Mirz 2017 (14.00-17.00h)



